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Ylaniskan venytys

toistoa

Télla liikkeella voit
rentouttaa ylaniskan
lihaksia, joka
ennaltaehkiisee
eteenpiin tyontynytta
paan asentoa

Paan hallintaharjoite

10
toistoa

Talla liikkeella voit harjoitella
niskan neutraalin asennon
hahmottamista.

Kaulan etusivupuolen
venytys

sekuntia
molemmilla
puolilla

Niin voit rentouttaa kiristynytta
nyokkaaja- ja paankiertajalihasta,
joka parantaa kaularangan
liikkuvuutta.



Epakaslihaksen Hartioiden Hartioiden jannitys
venytys pyorittelyt ja rentoutus

Talla venytyksella voit
rentouttaa kovassa
kuormituksessa olevaa

epakaslihasta.

5

Nain lisaat verenkiertoa
hartioiden ja ylaselan
alueella, joka edistaa
palautumista tyopaivan
aikana.

Talla liikkeeella voit

rentouttaa hartioita

hahmottamalla eron
jannittyneiden ja rentojen

1::’ _2(:. 10 10 lihasten valilli. Samalla
sekuntia o 5

) pyoraytysta e e emee .
el molempiin toistoa lisitian verenkiertoa.

puolilla suuntiin



Rintalihaksen
venytys

5 sekuntia
tyota + 15-20
sekuntia
venytysti

Lapojen aktivointi
ja rintakehan avaus

10
toistoa

Lapapunnerrus

10
toistoa

Rintalihasta venyttamalla voit
parantaa rintarangan liikkuvuutta
jalievittaa etukumaran
tyoasennon haittavaikutuksia.

Lapojen aktivoinnilla ja
rintakehén avauksella ehkiiset
olkapédiden ja niskan kiputiloja

lisdaat verenkiertoa ja rintarangan
liikkuvuutta.

Lapapunnerruksella voit
vahvistaa ja aktivoida lapojen
ymparilla olevia tukilihaksia, joka
ehkaisee olkapaan kiputiloja ja
lievittaa etukumaran tydoasennon
haittavaikutuksia.



Ranteen koukistajien
ja lonkankoukistajan
venytys

sekuntia
molemmilla
puolilla

Selan rullaus

Kyljen ja
lonkankoukistajan
venytys

5 toistoa
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5 toistoa
molemmilla
puolilla

10
Lonkankoukistajia

venyttamalla lisaat niiden
liikkuvuutta, joka
ehkaisee alaseldn
kiputiloja. Samalla voit
rentouttaa ranteen
koukistajia.

11
Selan rullauksella voit

aktivoida ja venyttaa selan

lihaksia nikama
nikamalta, erityisesti
alaseldn ja rintarangan
alueella. Samalla venyvat

takareidet ja ala-

asennossa niskan lihakset

rentoutuvat.

12

Kylkivenytykset auttavat
avaamaan ja pidentimaan
jatkuvasti lyhentyneita

vartalon lihaksia.



Rintarangan avaus
makuuasennossa

toistoa

Rintarangan avauksilla
voidaan lisata
liikkuvuutta ja ehkaista
eteenpain tyontynytta
paan asentoa

Rintarangan kierto
makuuasennossa

5 toistoa
molemmilla
puolilla

Rintarangan avauksilla voidaan
lisata liikkuvuutta ja ehkaista
eteenpain tyontynytta paan
asentoa. Taman liikkeen avulla
voit myos havaita puolieroja.

Alaselan rentoutus
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minuuttia

Talla rentoutusharjoituksella
voidaan ehkaista alaselan
kiputiloja. Rauhallisella
hengityksella voidaan aktivoida
parasympaattista hermostoa, joka
lievittaa stressia



Laske leukaa rauhallisesti kohti rintakehaa, niin etta tunnet venytyksen niskan
takaosassa. Taman jalkeen palaa takaisin neutraaliin asentoon. Voit tehostaa
venytysta painamalla kevyesti takaraivoa.

Muista hartioiden rentous!

Vie paata rauhallisesti eteenpain, niin etta leuka pysyy neutraalissa asennossa.
Taman jalkeen vie paa taakse, niin ettd leuka menee rintaan. Yrita hahmottaa ero
eteen tyontyneen paan ja neutraalin asennon valilla.

Muista hartioiden rentous!

Laita oikea kasi oikean solisluun paalle ja paina kevyesti. jonka jalkeen taivuta paata
vasemmalle, niin etta korva menee kohti olkapaata. Taman jalkeen lahde rauhallisesti
taivuttamaan paata taakse.

Venytys pitdisi tuntua miellyttavana kireytena kaulan etu- ja sivuosassa. Jos venytys aiheuttaa
kipua, huimausta tai pistelya, keskeyta liike. Muista hartioiden rentous ja hengitys!



Lahde viemaan korvaa kohti oikeaa olkapaata, kunnes tunnet venytyksen niskan sivuosassa.
Pida vasemman puolen kisi rentona vartalon vierellad. Voit tehostaa venytysta painamalla
oikealla kadella kevyesti paata alaspain. Toista sama toiselle puolelle.

Muista hartioiden rentous ja rauhallinen hengitys!

Ota ryhdikas asento ja aseta kadet olkapaiden paille. Lahde pyorittamaan olkapaiti, niin etti viet ensin
kyynarpaita kohti toisiansa.

Tamaén jilkeen lahde viemaan kyynarpaita yldkautta sivuille ja sitten alakautta takaisin.

Voit kuvitella piirtavasi ilmaan ympyraa kyynarpailla. Tee ensin pyorityksen taaksepain ja sitten
eteenpain. Tunne rintalihaksen venytys ja lapojen liike suorituksen aikana.

Ota ryhdikas, mutta rento asento. Laihde viemaan hartioita kohtia korvia sisadnhengityksella.
Pida niita siella noin sekunnin ajan, jonka jilkeen voit paastaa ne rennoksi uloshengityksella.

Yrita hahmottaa ero jannittyneiden hartioiden ja rentojen hartioiden valilla.



Asetu seindn viereen, niin ettd oikea kasivarsi osuu seinain. Nosto oikea kasi 90:n asteen
kulmaan ja vie oikea jalka eteen. Muista lapojen tuki ja keskivartalon aktivointi.

Lahde painamaan kyynarvarrella seinia vasten ja tunne rintalihaksen aktivaatio, mutta pysy
paikoillaan. Tamén jalkeen rentouta rintalihas ja tunne venytys. Toista sama toiselle puolelle.

Pyorayta hartiat taakse ja laske olkapaat alas. Nosta kadet ylos niin, ettd ne ovat noin korvien
korkeudella ja kyynarpaat hieman irti kyljista.

Lihde viemaan kasia ylos, niin ettd kimmenet osoittavat suoraan eteenpain ja olkapaat pysyvat
alhaalla. Kun kadet ovat suorana, vie kiadet rauhallisesti samaa reittia alas, niin etta tunnet
lapojen aktivaation liikkeen lopussa ja rintalihaksen venytyksen. Lisaa loppuun pieni lapojen
yhteen puristus.

Asetu seinidn viereen, niin etta kasvot osoittavat suoraan kohti seinda. Aseta kimmenet seinain
rintakehén korkeudelle, niin etta kasivarret pysyvit suorina. Ota muutama askel taaksepéin ja pida
kimmenet seinassa kiinni.

Laskeudu hitaasti kohti seinda vetimalla lapaluut yhteen ja pitamalla edelleen kiddet suorina. Liike
lahtee lapojen liikkeesta. Punnerra takaisin alkuasentoon viemalla lavat erilleen ja rintakeha kauemmas
seinasta. Voit tehostaa liiketta viemalla jalkoja kauemmaksi seinésta tai tekemalla sen yksi kisi
kerrallaan



Ota lantion levyinen seisonta ja astu pitka askel taakse oikealla jalalla. Samalla nosta oikea kasi noin
hartioiden korkeudelle ja pida kimmen kohti kattoa.

10 Ota vasemmalla kadella oikean kdden sormista kiinni, jonka jalkeen ladhde taivuttamaan niita kohti kyynarpaata
ja tunne venytys rannetta koukistavissa lihaksissa. Samalla kddnna lantiokoria hieman eteenpdin pitden
takajalan suorana ja tunne venytys lonkakoukistajassa. Toista sama liike toiselle puolelle.

Ota lantionlevyinen seisonta ja pida kadet vartalon vierella taysin rentoina. Lihde kumartumaan kadet
roikkuen, nikama nikama kerrallaan paa kohti varpaita.

11 Kun olet paassyt alas paasta yliavartalon lihakset rennoiksi ja roiku alhaalla hetki. Voit yrittaa tehda
painonsiirtoja jalalta toiselle ja antaa kasien ja paan heilua rentoina mukana.

Pysy alhaalla noin 5 sekuntia ja ldhde rullaamaan yl6s samalla taktiikalla.

Ota lantion levyinen seisonta ja astu pitka askel taakse oikealla jalalla. Ota késista kiinni ja vie ne
suorana kohti kattoa. Lihde taivuttamaan kylkea vasemmalle kunnes tunnet venytyksen oikeassa
12 kyljessa, jonka jalkeen palaa rauhallisesti takaisin alkuasentoon. Toista sama toisella puolella.

Muista keskivartalon tuki ja hartioiden rentous!



Aseta rullattu pyyhe lapaluiden alle ja asetu makaamaan sen paalle. Laita kadet niskan
taakse ja vie kyynarpaat kauas toisista sivuille. Lihde taivuttamaan selkaa taakse ja
tunne venytys rintarangassa ja rintalihaksissa. Taman jilkeen aktivoi vatsalihakset ja tee
13 pieni rutistus

Asetu oikealle kyljelle, niin etta polvet ja lantio ovat 90:n asteen kulmassa ja kadet paan
takana ja kyynarpaat yhdessa. Lahde viemaan vasenta kyynarpaata uloshengityksella
kohti seldn puoleista lattiaa.

14 Tunne venytys ylaseldssa ja rintalihaksessa. Palaa samaa reittia rauhallisesti
sisdanhengityksella alkuasentoon.

15 Asetu selinmakuulle ja nosta jalat tuolille, niin etti ne ovat noin 90:n asteen kulmassa.
Jalkaterat ja pohkeet lepaavat rentoina tuolin paailla. Paina kevyesti etureisista ja hengita
syvaan ja hitaasti 5-10 kertaa. Yrita tietoisesti rentouttaa selian lihakset.



Yleiset ohjeet harjoitusohjelman
kiyttoon

Harjoittele saannollisesti
Tee lyhyita liikkeita taukojen aikana tai tyOpaivan lopuksi. Sdannollisyys on
tarkeampaa kuin harjoituksen kesto

Kuuntele kehoasi
Liikkeiden tulisi tuntua hyvalta ja kevyelta venytykselta, ei kivulta. Jos kipua esiintyy,
liikettd tulee muokata tai jattaa valiin.

Muista taukojen merkitys
Tauottaminen yllapitaa verenkiertoa, vihentad lihasjannitysta ja auttaa pitamaan
keskittymiskyvyn parempana koko tyopaivan ajan. Kun tauot toistuvat saannollisesti,
keho pysyy virkeampana ja tuki- ja lilkkuntaelimisto kuormittuu tasaisemmin.

Soveltuu Suositellaan pidemmille

SEvELL LG e el pidemmille tauoille tauoille tai tydpaivin lopuksi



